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Як емоції керують нашим життям і як навчитись ними керувати

Постановка проблеми. Зі зміною соціуму вимоги до особистості педагога змінюються, але багато чого залишається у поглядах на підходи до  організації роботи педагога, його взаємовідносини між колегами на роботі так і людьми соціуму. Професія педагога досить цікава і унікальна. Педагог сьогодні виховує дітей для майбутнього, а виховувався на інших цінностях. Справжній педагог має стати педагогом майбутнього, адже його наслідують його вихованці. Для педагога особистісні характеристики повинні стати більш  значимими  ніж наявні в нього знання, уміння і навички. Не раз ми бачили в педагогіці той феномен, коли вихованням дітей займалися люди, які не мали педагогічної освіти і в них усе добре виходило. Це через те, що взаємини між вихователем і дитиною будувалися на любові і розумінні дитини, побудові взаємодовіри один до одного, спілкуванні відповідно до інтересів та потреб самої дитини. Сьогодні суспільство висуває підвищені вимоги до педагогів, але часто вони базуються на зміні підходів до виховання і навчання дітей, а от питання формування емоційної сфери  майже зовсім випущено з системи освіти. Питання емоційного інтелекту актуальне до професій  типу «людина-людина», а це –  педагогічні працівники. Науковці починають фокусувати  свою увагу на «емоційний інтелект», основна суть якого пов’язується з професійною та особистісною успішністю людини. У підтвердженні цієї думки звернемося до висловлювання відомого вітчизняного філософа, педагога І. А. Зязюна, який писав: «У науці домінувала концепція зовнішньої, біологічної і соціальної зумовленості людини не лише як індивіда, але й як особистості. Впливові внутрішньої духовно-психічної детермінації на розвиток унікальності й неповторності особистості не приділялося належної уваги».
     Часто відбуваються розбіжності між метою виховання,  яка поставлена педагогами, так і замовниками освіти. Кожен бачить у меті виховання те, що бажає сам: одні хочуть, щоб  діти мали хороші знання, інщі – щоб  дітей виховували на емоціях.     Кожна людина мріє бути успішною. Розуміння успішності у кожного своє, але більшість вважають, що всі успіхи в житті  залежать від сформованого інтелекту. Останнім часом виник справжній бум формування  раннього інтелекту (відкриваються інтелект-класи, раннє навчання дітей англійської мови, читання за прискореними методиками). Проте, в гонитві за інтелектуальними успіхами дитини,  вони втрачають емоційну складову власних з нею взаємин. 
   Практика раннього інтелектуального розвитку має ефект роботи на результат. При цьому дитина залишається дезаптованою в побутових компетенціях. Порушується закон мислення: від наочно-дійового до наочно-образного, а від нього до абстрактного.  Дитина, яка навчилася читати в 3 роки, робить це не осмислено, для неї це заняття – просто гра. Педагоги підтримують таку позицію, що не бажано віддавати дітей передчасно в школу. Найбільш сприятливим для цього – 6- 7 років. Вони мотивують це тим, що в дітей мозок готовий до більш тривалої концентрації уваги, яка потрібна для цього виду діяльності. Випередження розвитку настільки ж шкідливе, як і його затримка.
   Потреби суспільства час від часу змінюються на погляди,  роль і місце певного виду професій, їх важливості. Професія педагога одна з них. Першочерговим завданням для нормальної діяльності педагогів постає вміння керувати власними емоціями і емоціями інших людей та знаходити наснагу почуттів у спілкуванні. 
Емоційний інтелект – EQ – це показник нашої здатності до спілкування, вміння усвідомлювати свої емоції та розуміти почуття інших людей. ЕQ вважається емоційним еквівалентом пізнавального інтелекту (IQ). Пізнавальний інтелект не забезпечує готовність використовувати всі потенційні можливості особистості і не готує до подолання життєвих негараздів. Багато є важливішого ніж високий рівень професійних знань. Психологи позначають ці чинники як емоційний інтелект, емоційна компетентність, емоційна культура
  4,  23-30.    
     Емоційний інтелект розвивається в процесі діяльності людини й набуття досвіду – в спілкуванні з людьми, через живопис, мистецтво, літературу, спостереження і рефлексію. Для кожної людини свій шлях розвитку і свої погляди на життя. Важливо вибрати такий метод, який може бути корисним в певний час. Головним орієнтиром у формуванні емоційного інтелекту є зміна ставлення до світу та якісні позитивні зміни у стосунках із самим собою та іншими людьми 
Аналіз останніх досліджень і публікацій. У психологів різні погляди на роль і місце емоційного інтелекту.   Сутність інтелекту,  його структуру,  шляхи  розвитку були в полі зору дослідників: Д.Векслера, Г.Гарднера, а також американських науковців-психологів – Д.Карузо,  Дж.Майер,П.Саловей (саме їх вважають основоположниками напрямку в психології – емоційний інтелект). Внесли свій вклад в розвиток поняття емоційний інтелект також І.Андрєєва, Л.Виготський, С.Деревянко, А.Костюк, У.Носенко, Т.Попова, М.Шпак.
      На думку М.Шпак та А.Костюк , емоційний інтелект – інтегративна особистісна властивість, яка зумовлюється динаміною єдністю афекту та інтелекту через взаємодію емоційних, когнітивних, конативних і мотиваційних особливостей і спрямована на розуміння власних емоцій та емоційних переживань інших, забезпечує управління емоційним станом, підпорядкування емоцій розуму, сприяє самопізнанню і самореалізації через збагачення емоційногогоі соціального досвіду 3,с.284; 5,с.86.  
       Т.Хворостено вважає, що  ЕQ важається емоційним еквівалентом , а IQ пізнавальний інтелект, а  ЕQ- це показник нашого вміння спілкуватися – це наші емоції,  IQ – пізнавальний інтелект, який  показує про рівень обізнаності в певних сферах діяльності. У більшості випадків інтелект впливає на успішність людини., її місце  в оцінці кваліфікаційних особливостей.
     Деніел Гоулман побудував структуру емоційного інтелекту на самосвідомості, володінні собою, соціальній свідомості та управлінні взаємовідносинами.
  Вікіпедія дає визначення емоційному інтелекту – Емоційний інтелект – група ментальних здібностей, які беруть участь в усвідомлення та розумінні власних емоцій та емоцій оточуючих.
О.Мельник визначає емоційний інтелект як рівень розвитку здатності людини успішно застосовувати зважені судження обґрунтовані міркування  з метою адекватної емоційної поведінки, а також її оцінка  у себе та інших людей  2, 52.  
 Мета статті. Розкрити складові та прийоми роботи структури емоційного інтелекту, його вплив на інтелект педагога,  соціально- психологічний клімат, методи розвитку емоційного інтелекту педагогів.
Виклад основного матеріалу. Емоційний інтелект – здатність усвідомлювати свої почуття й емоції, проявляти їх, керувати ними. Рівень сформованості емоційного інтелекту вказує на здатність позитивної або негативної міжособистісної взаємодії.
     Під емоційним інтелектом часто розуміють емоційну компетентність. За версією О.Льошенко , - це сукупність знань, умінь та навичок , які дозволяють приймати адекватні рішення та діяти на основі  результатів інтелектуальної розробки зовнішньої та внутрішньої інформації  1, 52.  
      Передумови виникнення є соціальними і біологічними.
Біологічними передумовами емоційного інтелекту вважається: 
· рівень емоційного інтелекту батьків;
· правопівкульний тип мислення;
· властивості темпераменту.
    Соціальними передумовами розвитку емоційного інтелекту є:
· емоційна реакція оточення на різноманітні дії;
· рівень розвитку самосвідомості;
· рівень освіти та матеріальний стан;
· емоційні стосунки;
· самоконтроль, гендерні особливості життя;
· релігійність.
        Науковці відзначають помилковість тверджень про те, що інтелект особистості залежить  розвитку її  пізнавального інтелекту.
    Характеристики емоційного інтелекту виявляються у соціальній взаємодії системою емоційних ставлень – внутрішніх і зовнішніх.
     Структуру емоційного інтелекту науковці розглядають по різному. Одні з них розглядають складові емоційного інтелекту на основі діяльнісного підходу
(за P.Salovey,  J.D.Mauer),  а інші – на основі особистісних якостей (за R.Bar-On).  
     Для діяльнісного підходу притаманна здатність використовувати вербальні методи та невербальні ознаки; уміти розпізнавати зв'язок між емоціями і словами,  проявляти власні емоції рахуючись з емоційним станом інших, роблячи власні висновки, застосовуючи при цьому критичне мислення.
     Емоційний інтелект на основі особистісних якостей базується на самопізнанні, самореалізації, навичках міжособистісної взаємодії, умінні вирішувати проблеми, оцінювати ситуації, бути стресостійкими, продукувати хороший настрій, оптимізм.
     У людини існує 4 види інтелекту:
- фізичний (тілесний, людина реагує на гарячий чайник, колись мала травму);
- розумовий ( IQ – добре навчається, багато знає про життя, навколишній світ);
- емоційний (сформованість емоцій, уміння ними користуватися, визначати їх..);
- духовний (духовне життя).
     Емоційний інтелект включає в себе:
· розуміння емоцій – здатність визначати джерело емоцій, розпізнавати зв'язок між емоціями і словами, інтерпретувати значення емоцій, прогнозувати їх подальший розвиток;
· управління емоціями – уміння враховувати емоції в прийнятті рішень та побудову моделі поведінки, адекватно виявляти власні емоції та реагувати на емоції інших людей, уникати негативного емоційного впливу з боку інших.;
· використання емоцій у розумовій діяльності – здатність використовувати логічне мислення.
      Аспекти емоційного інтелекту досить важливі для життя особистостей. Це перш за все внутрішній (особистісний аспект) – здатність людини здійснювати самооцінку, усвідомлення  власних почуттів, упевненість у собі, терпимість, відповідальність, самоконтроль, оптимізм, гнучкість, мотивація досягнень. Міжособистісний аспект – це емпатія, толерантність, комунікабельність, відкритість, діалогічність.
     Рівень емоційного інтелекту в педагога може впливати на його подальшу педагогічну діяльність. Якщо в педагога низький рівень інтелекту, то він постійно відчуває незадоволення від усього, що його оточує: людей, взаємин між ними. По його поведінці досить легко про це можна зрозуміти. Постійні образи, звинувачення,  знаходження  в колі проблем, які постійно потрібно вирішувати, він ніколи не бере на себе відповідальності – всі винні, але не він, мотивує свої думки з цієї позиції. Високий та середній емоційний інтелект проявляються у вмінні домовлятися, знаходити правильні слова, стримувати себе. Уміє керувати емоціями, розуміє причини їх виникнення та шляхи виходу. У своїй діяльності керується розумінням: Що я можу зробити? Для чого це мені потрібно? У таких людей більше відкритості, менше часу відводиться виходу з емоційних станів, спостерігається відчуття такту, поваги.  Про таку людину говорять , що ця людина хороша. 
    Емоції бувають досить різними по своїй природі. Кожен повинен навчитися управляти своїми емоціями. Вони регенеруються на шаблони: гарні і негарні 
(чоловіки не плачуть). Ці шаблони можуть призвести до негативних наслідків у майбутньому. Емоції закривають нас від світу. Емоції не бувають однаковими, у своїх проявах вони різні. Кожен з нас кожного дня переживає певний стрес. Стрес
може бути і позитивним. Він тренує адаптивні можливості організму, навички пристосування до навколишнього світу.  
     Потрібно поставити собі запитання: «Яку емоцію я  усвідомлюю чи ні?» У пошуках результатів роботи  вміти знаходити найкоротший шлях – навчитися управляти емоціями. Спроба зрозуміти інших і самих себе, розрізняти власні емоції  і їх передбачати. Ось такий випадок говорить сам за себе. Загубилася дитина в торговельному центрі. Через деякий час її знайшли. Батьки повинні радіти, а відбувається зовсім до навпаки. Починають кричати на дитину, іноді, навіть, тормосити її. У такому випадку доцільніше було б продукувати власні емоції, щоб заспокоїти дитину. З декількох емоцій обрати одну, найбільш  вдалу для цього випадку. Просто сказати: «Ми так раді, що ти знайшлася!». Уже потім, через деякий час слід звернутися до роботи над помилками дитини – навіщо ти це зробила? Що ти повинна робити,  якщо  загубишся?
 Емоції можна:
·  відтермінувати (розібрати конфлікту ситуацію між педагогами  після наради...).
· фільтрувати – як і коли і через що ви гніваєтесь, які для цього були причини, як вчинити з почуттями;
· уміння дати лад своїй злості, коли стреси на кожному місці.
   Емоційна компетентність - це сукупність знань, умінь і навичок , що дозволяють приймати адекватні рішення і діяти на основі результатів зворотної інтелектуальної дії – зовнішньої і внутрішньої емоційної інформації; єдність 3-х аспектів: «Я» -  ідентичність, «Я» -  характер, «Я» -  розвиток. Емоції, які накопичуються в нас допомагають вирішувати різні ситуації, стають мірилом оціночних явищ в житті.  Емоційна компетентність формується все життя. 
      Нормальні емоційні переживання – адекватні. Вони можуть бути позитивними і негативними. Проблема – емоційно напружені -  дискомфорт; ненапружені – тіло розслаблене, позитивні відчуття. Якщо емоційна напруга в організмі виникає часто не переживається до кінця – це може привести до емоційного пренапруження і емоційного вигорання. Емоційний інтелект – запорука здоров’я, основа успіху в житті. Він допомагає сприймати навколишній світ 
 Висновки. Життя успішне тоді, коли ми розуміємо, що ми відчуваємо. Питання емоційного інтелекту досить важливе для гармонізації психоемоційного стану педагога, його емоційного інтелекту чи побудови нормального, повноцінного особистого життя. Варто популяризувати найкращий досвід формування емоційного інтелекту і впроваджувати його в практику. Основні зусилля слід спрямувати на рівень педагогічної культури педагогів, їхню мотивацію на розвиток емоційних проявів, як у педагогічній діяльності так  і у власному сімейному житті. При цьому слід стимулювати емоційні прояви по відношенню до колег по роботі, дітей, їхніх батьків. Займатися самоаналізом, самокорекцією негативних емоційних проявів, працювати в єдності з психологами, психотерапевтами, педіатрами під час організації тренінгів, консультацій, педагогічних практик. Це дасть змогу подолати стереотипи взаємовідносин між колегами та працівниками закладу. 
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